WYMAGANIA EDUKACYJNE
NA POSZCZEGOLNE OCENY

EDUKACJA ZDROWOTNA w kl. 4-8 szkoty podstawowej

Klasa 4, program Moje zdrowie

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i zdrowym
stylem zycia;

- rozpoznaje podstawowe czynnosci higieniczne, takie jak mycie rak,
zebow, twarzy, ciata i wtosow;

- wskazuje podstawowe srodki higieniczne i pielegnacyjne;

- wskazuje, kiedy gorgczka moze by¢ grozna, a kiedy nie wymaga
obnizania;

- wymienia wybrane objawy choroby, np. bdl gtowy, brzucha, gorgczke,
wymioty;

-z pomoca nauczyciela podaje przyktady sytuacji, w ktorych nalezy
wezwacé pomoc medyczng;

- wymienia podstawowe produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia;
- rozpoznaje warzywa, owoce, wode jako korzystne dla zdrowia;

- wskazuje przyktady fast fooddéw, stodyczy i napojéw stodzonych;

- wie jak uprawi sie proste rosliny w domu/ogrodzie;

- wymienia zdrowe sktadniki diety;

- wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowej;

- rozpoznaje zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego korzystania z
Internetu np. uzaleznienie od Internetu i gier, niebezpieczne kontakty w
sieci, grooming;

- wskazuje, ze urzadzenia ekranowe moga wptywac na zdrowie.

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym jest zdrowie, zdrowy styl zycia, higiena osobista,
profilaktyka, gorgczka, szczepienia, nadwaga i otytos¢;

- omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia;

- wymienia wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu;

- wyjasnia pojecie grupy ryzyka;

- mierzy temperature ciata r6znymi termometrami;

- opisuje zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej i
stomatologicznej

- wyjasnia, czym jest talerz zdrowego zywienia, zdrowe nawadnianie,
nadwaga i otytosé;

- wyjasnia, czym jest nadwaga i otytosc¢, oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;




- opisuje znaczenie regularnego spozywania positkow, jedzenia warzyw i
owocow oraz unikania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia;
- omawia podstawowe zasady przechowywania zywnosci;
- korzysta z aplikacji mobilnych do oceny sktadu produktow;
- wyjasnia pojecia: niebieskie swiatto, szyja SMS-owa,
krotkowzrocznosé, higiena cyfrowa, grooming;
- omawia réznice miedzy relacjami bez uzycia technologii a relacjami z
uzyciem urzadzen elektronicznych;
- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;
dobry | Uczen:
- stosuje zasady higieny osobistej w codziennych sytuacjach;
. - przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez
g lekarza;
S - dobiera wtasciwe zachowanie do objawéw choroby lub sytuacji
; zagrozenia zdrowia;
o - stosuje zalecenia zgodne z talerzem zdrowego zywienia;
S - dostosowuje wielkosé porcji do swoich potrzeb;
o - przygotowuje proste zdrowe positki, napoje i przekaski;
W - rozpoznaje oznakowania na etykietach produktow spozywczych, w tym
g informacje o wartosci odzywczej i alergenach;
N - ocenia $wiezos¢ produktdéw i rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;
: - stosuje zasady higieny cyfrowej;
o - dobiera sposoby reagowania na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z
Internetu;
- wskazuje miejsca i osoby, u ktérych mozna szukaé pomocy;
- przestrzega ustalonych zasad ekranowych.
bardzo dobry | Uczen:
- analizuje sktad produktow spozywczych, korzystajgc z etykiet lub
wiarygodnych aplikacji mobilnych;
a - uzasadnia wybdr produktéw bogatych w podstawowe sktadniki
n odzywcze;
a - ocenia wptyw stodzonych napojoéw, fast foodéw i stodyczy na zdrowie;
L - szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby ograniczaé
i marnowanie zywnosci;
z - analizuje skutki nadmiernego korzystania z urzgdzen ekranowych dla
a zdrowia fizycznego, psychicznego i relacji spotecznych;
i - ocenia ryzyko zwigzane z niebezpiecznymi kontaktami w sieci;
o} - uzasadnia, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny cyfrowej i
C reagowac na zagrozenia internetowe;
e - analizuje znaczenie profilaktyki, szczepien, badan profilaktycznych
n i przesiewowych;
a - uzasadnia, dlaczego warto korzystac z wiarygodnych zrodet informaciji
o0 zdrowiu;
- ocenia, ktére objawy moga wymagac pilnej konsultacji z dorostym lub
lekarzem;

!




- omawia zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i
zdrowia.
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celujacy

Uczen:

- projektuje wtasny plan dbania o zdrowie fizyczne, higiene i profilaktyke;
- tworzy instrukcje przygotowania sie do wizyty lekarskiej lub
stomatologicznej;

- opracowuje schemat postepowania w sytuacji zagrozenia zycia i
zdrowia;

- proponuje dziatania promujgce odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i
innych oséb. - projektuje jadtospis lub drugie $niadanie zgodne z
zasadami zdrowego zywienia;

- tworzy plan zakupdéw ograniczajgcy marnowanie zywnosci;

- opracowuje propozycje zdrowego positku z wykorzystaniem produktéw
roslinnych;

- proponuje dziatania zachecajgce innych do zdrowego odzywiania i
picia wody zamiast napojéw stodzonych;

- tworzy domowe lub klasowe zasady ekranowe;

- projektuje instrukcje reagowania na zagrozenia w Internecie, w tym
grooming lub uzaleznienie od gier;

- opracowuje materiaty promujgce bezpieczne i zdrowe korzystanie z
technologii.




Klasa 5, program nauczania ,,Moje zdrowie”

ocena wymagania
dopuszczajacy | Uczen:
- wymienia podstawowe emocje, przyktady stresu i sposoby odpoczynku;
, - rozpoznaje pojecia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena,
g asertywnosé, przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i
niewerbalna;
z - wymienia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie,
m mito$é, rodzina;
: - wymienia przyktady czynnikdw sSrodowiskowych wptywajgcych na
zdrowie: zanieczyszczenie powietrza i wody, hatas, zmiany klimatu,
f zmniejszenie ilosci terendéw zielonych;
- rozpoznaje przyktady dziatan proekologicznych;
Xv - rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w
relacjach;
a . . .
N - wymienia podstawowe funkcje rodziny;
: - wskazuje przyktadowe miejsca uzyskania pomocy;
o - wymienia przyktady aktywnosci fizycznej i podstawowe korzysci
zdrowotne wynikajgce z ruchu;
- rozpoznaje negatywne skutki siedzgcego trybu zycia;
- wskazuje przyktady aktywnych przerw.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego;
- wyjasnia wptyw stresu na ciato;
- opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos¢ snu, w tym negatywny
wptyw urzadzen elektronicznych przed snem;
- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami;
r - opisuje przejawy prawidtowego funkcjonowania rodziny;
o] - omawia wartos¢ rodziny w zyciu cztowieka oraz podstawowe prawa i
z obowigzki dziecka i rodzicow;
u - omawia pojecie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny
m i asertywnosci;
i - wyjasnia, jak jakosc¢ srodowiska naturalnego wptywa na zdrowie
e cztowieka;
n - opisuje wptyw wzrostu sredniej globalnej temperatury na zdrowie i
i warunki zycia;
e - wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia;
- rozréznia postawe asertywng, agresywng i ulegta;
- wyjasnia, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i
profilaktyki nadwagi oraz otytosci;
- opisuje zasady bezpieczenstwa podczas ruchu i dobierania stroju do
pogody;
- wyjasnia znaczenie prawidtowej postawy ciata.
z dobry | Uczen:
a - stosuje éwiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uwaznosci;
s - praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i zasady higieny snu;

- rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osob;
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- stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami;
- wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej

i psychiatrycznej;

- uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegélnie
na swiezym powietrzu;

- sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu
przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych;

- podaje przyktady ograniczania zanieczyszczen i hatasu w swoim
otoczeni;

- stosuje zasady odpowiedzialnosci wobec zwierzat domowych, dzikiej
przyrody i ekosystemow;

- dobiera stréj do warunkdéw atmosferycznych;

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i rowiesnicze;

- rozpoznaje niewtasciwe zachowania w relacjach;

- stosuje zasady szacunku, empatii i odpowiedzialnosci w kontaktach z
innymi;

- opisuje sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie;

- stosuje zasady bezpieczenstwa;

- znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.
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bardzo dobry

Uczenh:

- analizuje wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze;
- ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczng, psychiczna,
rowiesniczg i cyberprzemoc;

- uzasadnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorostej;

- omawia potrzeby osdb z zaburzeniami neurorozwojowymi i
niepetnosprawnosciami;

- analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie;

- ocenia, ktére zachowania wzmacniajg, a ktére ostabiajg relacje;

- uzasadnia, dlaczego nalezy dbac¢ o wiezi rodzinne oraz szukaé wsparcia
w sytuacjach trudnych, takich jak rozwéd, choroba, $mieré czy
pojawienie sie rodzenstwa;

- analizuje zaleznosci miedzy stanem srodowiska, zmianami klimatu,
hatasem a zdrowiem cztowieka;

- ocenia skutecznos$¢ réznych dziatan proekologicznych;

- uzasadnia potrzebe profilaktyki niedostuchu oraz ochrony terenéw
zielonych;

- analizuje wptyw ruchu i siedzacego trybu zycia na zdrowie;

- ocenia, ktére formy aktywnosci sg odpowiednie do wieku,
zainteresowan, pogody i zasad bezpieczenstwa;

- uzasadnia potrzebe aktywnych przerw oraz regularnych ¢wiczen
ksztattujacych prawidtowg postawe.
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celujacy

Uczen:

- tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze
stresem;

- projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;
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- opracowuje scenariusz reagowania ha przemoc, autoagresje lub kryzys
psychiczny;

- proponuje dziatania wspierajgce empatie, asertywnosc i dobrg
komunikacje w klasie;

- tworzy kodeks dobrych relacji rowiesniczych i rodzinnych;

- projektuje sposoby wzmachiania wiezi rodzinnych;

- proponuje dziatania wspierajgce osoby przezywajace trudne zmiany w
rodzinie;

- projektuje plan aktywnosci fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny;

- projektuje dziatanie proekologiczne poprawiajgce stan srodowiska i
wtasne zdrowie;

- tworzy plan ograniczania hatasu, zanieczyszczenia powietrza lub
poprawy kontaktu z naturg w najblizszym otoczeniu;

- organizuje lub proponuje akcje klasowag na rzecz przyrody;

- tworzy kampanie promujaca aktywnosc¢ fizyczna;

- opracowuje propozycje gry terenowej lub zestawu aktywnych przerw
ograniczajgcych czas siedzenia;




Klasa 6, program ,,Moje zdrowie”

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowej;

- rozpoznaje pojecia: niebieskie swiatto, szyja SMS-owa;
kréotkowzrocznosé, cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci;
patostreaming, cyberrzeczywistos$¢, grooming, Al i VR;

- wymienia przyktady uzaleznien i substancji psychoaktywnych, w tym
alkohol, wyroby tytoniowe i napoje energetyzujace;

- rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu
i uzywaniem substancji psychoaktywnych;

- wymienia podstawowe zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i
spoteczne wystepujgce w okresie dojrzewania;

- rozpoznaje podstawowe zasady higieny osobistej zwigzanej ze
zmianami okresu dojrzewania;

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: kolezenstwo, przyjazn,
zauroczenie, zakochanie, mitos¢;

- rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w
relacjach;

- wymienia podstawowe funkcje rodziny oraz przyktady zmian, ktére
moga w niej wystepowac.
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dostateczny

Uczen:

- wyjasnia wptyw urzadzen ekranowych na zdrowie;

- omawia réznice miedzy relacjami bezposrednimi a relacjami z uzyciem
technologii;

- opisuje zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii, w
tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming i uzaleznienie
od Internetu;

- wyjasnia, czym jest uzaleznienie;

- omawia podstawowe zagrozenia wynikajgce z uzywania alkoholu,
tytoniu, napojow energetyzujgcych i innych substancji psychoaktywnych;
- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;

- opisuje zmiany zachodzace w okresie dojrzewania;

- wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia
psychiczna;

- omawia zmiany zachodzgce w mdzgu nastolatka i ich wptyw na
zachowanie;

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami;

- opisuje funkcje rodziny, przejawy jej prawidtowego funkcjonowania oraz
wartosc¢ rodziny w zyciu cztowieka;

- omawia podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicow.
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dobry

Uczen:

- stosuje zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, Al i VR;

- wskazuje sposoby reagowania na zagrozenia w sieci oraz miejsca
uzyskania pomocy specjalistycznej;

- stosuje zasady higieny cyfrowej i unikania zachowan ryzykownych;
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- wskazuje sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia uzaleznieniem;
- wymienia miejsca uzyskania pomocy specjalistycznej;

- formutuje proste argumenty za nieuzywaniem substancji
psychoaktywnych;

- identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezgce do normy
medycznej oraz te, ktére moga od niej odbiegac;

- stosuje zasady higieny skory twarzy, catego ciata i narzaddéw ptciowych;
- wskazuje, kiedy nalezy zwrdcié sie o pomoc do osoby dorostej lub
specjalisty;

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i rowiesnicze;

- rozpoznaje sytuacje, w ktérych moze dojsé do naruszenia granic
osobistych;

- stosuje zasady szacunku, empatii i ochrony granic wtasnych oraz innych
0sob;

- wymienia sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.
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bardzo dobry

Uczenh:

- analizuje korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz
wirtualng rzeczywistoscia;

- ocenia konsekwencje hejtu, mowy nienawisci, cyberprzemocy,
patostreamingu i kreowania cyberrzeczywistosci;

- uzasadnia potrzebe odpowiedzialnego korzystania z technologii;

- analizuje mechanizm uzaleznienia oraz skutki zdrowotne i spoteczne
uzywania alkoholu, tytoniu, napojow energetyzujacych i innych
substanciji psychoaktywnych;

- ocenia wptyw zachowan ryzykownych na zdrowie, relacje i
bezpieczenstwo;

- uzasadnia korzysci wynikajace z niezazywania substancji
psychoaktywnych;

- analizuje wptyw zmian fizycznych, psychicznych, emocjonalnych i
spotecznych na funkcjonowanie nastolatka;

- poréwnuje dojrzewanie fizyczne i psychiczng dojrzatosé;

- uzasadnia znaczenie higieny, obserwowania swojego ciata i szukania
pomocy w sytuacjach niepokojacych;

- analizuje czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie i jako$¢é relaciji;
- ocenia, ktére zachowania sg wspierajace, a ktére niewtasciwe lub
naruszajace granice osobiste;

- uzasadnia, dlaczego w sytuaciji zagrozenia, przemocy lub przekroczenia
granic nalezy szukaé¢ pomocy.
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celujacy

Uczen:

- tworzy poradnik odpowiedzialnego korzystania z Internetu, Al lub VR;
- projektuje kampanie przeciw hejtowi, cyberprzemocy, mowie
nienawisci lub patostreamingowi;

- opracowuje procedure reagowania na zagrozenia cyfrowe;

- projektuje kampanie profilaktyczng przeciw uzaleznieniom;

- tworzy materiaty edukacyjne promujgce zdrowe wybory;

|




- opracowuje zestaw argumentow dotyczacych korzysci z niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobow tytoniowych i niespozywania napojéw
energetyzujacych;

- tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania i higieny osobistej;

- opracowuje zasady dbania o zdrowie, komfort i bezpieczenstwo w
okresie dojrzewania;

- proponuje sposoby radzenia sobie ze zmianami okresu dojrzewania

z poszanowaniem prywatnosci i godnosci wtasnej oraz innych osdb;

- tworzy kodeks dobrych relacji opartych na szacunku, empatii,
odpowiedzialnosci i ochronie granic;

- projektuje sposoby wspierania os6b doswiadczajgcych trudnych zmian
rodzinnych;

- proponuje dziatania wzmacniajgce wiezi rodzinne i réwiesnicze.




Klasa 7, dziat — Nasze zdrowie fizyczne.

ocena

wymagania

dopuszczajacy
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Uczen:

- wymienia podstawowe czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie;

- rozpoznaje przyktady choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.
- wymienia wybrane drogi przenoszenia choréb zakaznych, np. droge
kropelkowa, przez kontakt, przez krew;

- wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen;

- rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk,
antybiotykoodpornosé, BMI, tetno, cisnienie krwi;

- wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

- rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia;

- wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np.
nadwage, otyto$é, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia;

- wskazuje przyktady suplementdéw, napojéw energetyzujacych i Srodkéw
dopingujacych;

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawdw stresu;

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata,
pierwsza pomoc emocjonalna, depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia
odzywiania;

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w
trudnosciach emocjonalnych;

- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim;

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge,
patostreaming, seksting, uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych i gier,
substancje psychoaktywne;

- wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton,
narkotyki, leki stosowane niezgodnie z zaleceniami.

dostateczny
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Uczen:

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie;

- opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia;

- wyjasnia znaczenie szczepien oraz rozréznia szczepienia obowigzkowe i
zalecane;

- omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otytos¢,
préchnice, nadcisnienie, cukrzyce, alergie;

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, cisnienie
tetnicze, tetno, poziom glukozy i profil lipidowy;

- wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku;

- opisuje znaczenie diety w profilaktyce chordb;

- omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania;

- wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe;

- opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementow, napojéw energetyzujacych i dopingu;

- wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem;

- opisuje znaczenie poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata;
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- omawia wptyw Internetu i medidw spotecznosciowych na obraz ciata;
-wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki moga na niego wptywac, np.
aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen, higiena cyfrowa;

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan;

- wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi
wrazliwymi w Internecie;

- opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu i
internetowych wyzwan;

- omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substanciji
psychoaktywnych.

dobry

Uczen:

- stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach zycia
codziennego;

- mierzy tetno i cisnienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za
pomoca aparatu automatycznego;

- wskazuje objawy najczestszych choréb zakaznych oraz objawy, ktére moga
by¢ grozne,;

- dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuaciji;

- wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu

z 0s0b z niepetnosprawnoscia;
a - planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego
s Zywienia;
t - przygotowuje prosty zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek
o] przedwysitkowy i powysitkowy;
S - korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programoéw
o] komputerowych do planowania positkow;
w - dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuaciji;
a - analizuje wtasne zachowania, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod
n katem budowania poczucia wtasnej wartosci;
i - stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;
e - stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec oséb ze swojego
otoczenia;
-wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci
emocjonalnych;
- analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych
zagrozen;
- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z
technologii;
- stosuje postawe asertywnag i nie ulega presji otoczenia;
- wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania pomocy.
a bardzo dobry | Uczen:
n - analizuje wptyw réznych czynnikéw na zdrowie fizyczne i samopoczucie;
a - wyjasnia zagrozenia wynikajgce z antybiotykoodpornosci oraz
L dezinformacji dotyczacej szczepien;
i - ocenia znaczenie monitorowania parametrow zdrowotnych przez cate
z zycie;
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- uzasadnia potrzebe profilaktyki chordb zakaznych, przewlektych i
cywilizacyjnych;

- analizuje wyzwania 0so6b zyjgcych z chorobami przewlektymi lub
niepetnosprawnosciami;

- analizuje sktad i wartos¢ odzywczg positkéw;

- ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementéw, napojow
energetyzujgcych i Srodkéw dopingujgcych;

- uzasadnia znaczenie diety w kontekscie chordb autoimmunologicznych i
alergii pokarmowych;

- poréwnuje rézne sposoby zywienia pod katem ich wptywu na zdrowie;

- analizuje wptyw emociji, mysli, potrzeb, Internetu i mediow
spotecznosciowych na zachowanie, ciato i samooceneg;

- ocenia czynniki wspierajgce i ostabiajagce dobrostan;

- uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.

- omawia potrzeby os6b z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi
wystepujgcymi w okresie dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi,
odzywiania;

- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci,
sekstingu, korzystania z pornografii oraz uzaleznienia od mediéw
spotecznosciowych i gier;

- ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i najblizsze
otoczenie;

- formutuje argumenty zachecajace do unikania zachowan ryzykownych
wptywajgcych na rozwdj uzaleznien.
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celujacy

Uczen:

- projektuje dziatania promujace profilaktyke choréb zakaznych,
przewlektych lub cywilizacyjnych;

- tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia;

- opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajgcych funkcjonowanie oséb

z niepetnosprawnoscia w szkole lub najblizszym otoczeniu;

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej i
antyszczepionkowej;

- proponuje dziatania wzmacniajgce odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i
innych oséb;

- projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i dostosowany
do okreslonej potrzeby, np. aktywnosci fizycznej, alergii pokarmowej lub
choroby autoimmunologicznej;

- tworzy przepis na zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek
regeneracyjny;

- opracowuje materiaty edukacyjne przestrzegajgce przed dopingiem,
nadmierng suplementacjg i napojami energetyzujacymi;

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny;

- projektuje dziatania wspierajgce poczucie wtasnej wartosci i pozytywny
obraz ciata;

- opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla rowiesnikéw;
- proponuje rozwigzania ograniczajgce negatywny wptyw mediéw
spotecznosciowych na samoocene i obraz ciata;
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- projektuje kampanie promujgca higiene cyfrowa i styl zycia wolny od
zachowan ryzykownych;

- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy
nienawisci i presji rowiesniczej;

- realizuje dziatania profilaktyczne we wspétpracy ze sSrodowiskiem
rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym lub lokalnym.




Klasa 8, program nauczania ,,Nasze zdrowie”

ocena

wymagania

dopuszczajacy
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Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: zakochanie, poped seksualny,
mito$¢ mtodzienicza, mitos¢ dojrzata, relacje rodzinne;

- rozpoznaje pojecie odpowiedzialnosci w relacjach;

- wskazuje przyktady konfliktdw i problemoéw w relacjach;

- wymienia podstawowe cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania;
- rozpoznaje pojecia: rozwoj ptciowy, uktad moczowo-ptciowy
menstruacja, menopauza, andropauza, staros¢, ubéstwo menstruacyjne.
- wymienia przyktady produktéw menstruacyjnych;

- wymienia przyktady zagrozen srodowiskowych, takich jak zmiana
klimatu, degradacja srodowiska, utrata bior6znorodnosci, szybka modai
ekstremalne zjawiska pogodowe;

- rozpoznaje przyktady chordb i probleméw zdrowotnych mogacych
wynikac¢ z degradacji Srodowiska;

- wskazuje przyktady dziatan na rzecz przyrody.

dostateczny
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Uczen:

- opisuje oznaki zakochania;

- wyjasnia réznice miedzy zakochaniem, popedem seksualnym, mitoscia
mtodzienczg i mitosciag dojrzata;

- omawia znaczenie odpowiedzialnosci w budowaniu relacji;

- opisuje swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

- wyjasnia, czym jest manipulacja;

- omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych
etapow zycia cztowieka;

- wyjasnia, jakie czynniki wptywajg na prawidtowy rozwadj ptciowy;

- Opisuje znaczenie monitorowania stanu swojego ciata;

- charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne;

-wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego;

- opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na
zdrowie indywidualne i publiczne;

- wyjasnia, jak utrata réznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie
cztowieka;

- opisuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla
zdrowia

- omawia wptyw szybkiej mody na srodowisko.

dobry

Uczen:

- stosuje sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktow;

- rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu;

- reaguje asertywnie na préby manipulacji;

- monitoruje stan swojego ciata i identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci
lub urazy uktadu moczowo-ptciowego;

- wskazuje, kiedy nalezy zwrdécié sie o pomoc do osoby dorostej lub
specjalisty;
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- dobiera podstawowe sposoby dbania o higiene i komfort w okresie
dojrzewania;

- wskazuje sposoby przeciwdziatania ubdstwu menstruacyjnemu;

- uczestniczy w dziataniach promujgcych zdrowie srodowiskowe;

- realizuje proste dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska;

- zbiera informacje potrzebne do audytu sSrodowiskowego szkoty;

- wskazuje mocne i stabe strony dziatan szkoty na rzecz sSrodowiska.
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bardzo dobry

Uczen:

- analizuje jakosé relacji oraz znaczenie odpowiedzialnosci, szacunku i
wzajemnych granic;

- ocenia zachowania wspierajgce i niszczgce relacje;

- uzasadnia znaczenie mediacji i alternatywnych metod rozwigzywania
sporow;

- analizuje wptyw wtasnych zachowan na atmosfere w rodzinie i relacjach;
- analizuje czynniki wptywajace na rozwaj ptciowy oraz zdrowie w okresie
dojrzewania;

- ocenia znaczenie obserwowania wtasnego ciata i reagowania na
niepokojagce objawy;

- uzasadnia potrzebe rzetelnej wiedzy o dojrzewaniu, menstruacji i
zdrowiu uktadu moczowo-ptciowego;

- analizuje spoteczne konsekwencje ubéstwa menstruacyjnego;

- analizuje wptyw zmiany klimatu, degradacji Srodowiska, utraty
bioréznorodnosci i szybkiej mody na zdrowie ludzi;

- ocenia dziatania szkoty lub spotecznosci lokalnej na rzecz srodowiska;
- wykonuje EKOanalize SWOT;

- uzasadnia potrzebe podejmowania dziatan klimatycznych i
prosrodowiskowych.
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celujacy

Uczen:

- tworzy zasady budowania dojrzatych, odpowiedzialnych i bezpiecznych
relaciji;

- projektuje sposdb rozwigzania konfliktu z wykorzystaniem mediacji;

- opracowuje poradnik rozpoznawania manipulacji i asertywnego
reagowania;

- proponuje dziatania wzmacniajgce pozytywng atmosfere w rodzinie lub
grupie réwiesniczej;

- tworzy poradnik dotyczgcy dojrzewania, rozwoju ptciowego i
monitorowania zdrowia;

- projektuje dziatania przeciwdziatajgce ubdstwu menstruacyjnemu w
srodowisku szkolnym;

- opracowuje zasady dbania o zdrowie, godnos¢, prywatnosc i
bezpieczenstwo w okresie dojrzewania oraz na kolejnych etapach zycia;
- projektuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska w szkole lub
lokalnej spotecznosci;

- tworzy plan kampanii, audytu lub akcji proklimatycznej;

- opracowuje rekomendacje po EKOanalizie SWOT swojej szkoty;

- inicjuje dziatania promujgce zdrowie srodowiskowe i odpowiedzialnosc¢
za przyrode.

B







